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CAPA KATA SANCHIN

Sanchin ( =H#{ ) é considerado um kata tradicional das artes marciais
Okinawanas praticado em diversas escolas de Karaté origindrias desta regiao. E
um kata proveniente do Sul da China ( Fujian - em chinés: #&#& ), suas
particularidades podem ser adjudicadas aos exercicios de respiracao
estaciondria executada pelos monges budistas no Mosteiro de Shaolin. Sanchin
tem enfoque na respiracao diafragmdtica forgcada encontrada em muitas artes
marciais chinesas internas, e atributos externos como for¢a muscular e

retificagao da postura corporal.

Sanchin ( = - Trés, e Hf - Batalha, Conflito ) significa “ Trés Batalhas ou
Conflitos ” , nao se trata de um combate real ou fisico, mas a batalha interna
do corpo em harmonia com a mente e espirito. E um cldssico dos estilos duros e
remotos da linhagem do Naha—te da Ilha de Okinawa, como o Goju Ryu, Uechi Ryu,

Shorin Ryu e sua escola mais ancestral o Shorei Ryu.
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E um Kata que compreende tensdo muscular ininterrupta combinado com uma técnica
de respiragao sonora denominada Ibuki ( EM ). A real poténcia de um golpe
sobrevém da energia canalizada desde o solo até o baixo ventre ( F}H - Tanden
), uma exala¢dao mais pujante com a parte inferior do abddmen emanard numa
técnica mais forte, e uma respira¢ao mais breve resultard em uma técnica mais

veloz.

0 controle da respiracao associado a uma aplica¢ao correta da tensao muscular
em sintonia com o relaxamento e um Kamae ( #§Z - Postura ) estruturado numa
base estdvel vao se harmonizar e conduzir o Karateca aos designios propostos no

kata Sanchin.

0 objetivo do Sanchin é desenvolver o “ Ki ( &% - Energia Vital )” . 0

cultivo desta energia espiritual é o alicerce de nossa prdatica marcialista no
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cotidiano. Sanchin ¢ qualificado como o Zen em Movimento ” , ¢ nosso modo de
refletir o karaté, o “ Ki ” vem do nosso Hara ( § - Regiao abdominal onde
se acumula o Ki ) ponto central do corpo humano. Isto explica os motivos pela
utilizacao da respirac¢ao profunda no Kata Sanchin, expandido nosso diafragma e
posicionando a coluna perpendicular ao solo, otimizamos a edifica¢ao de um

6timo “ Ki ” afim de propagar a energia no interior do nosso corpo.

0 Karate se fundamenta no Kata Sanchin ( =¥ ), ter uma postura estdvel ao
lutar e manter a homeostase mental e espiritual em momentos de conflito
garantem a sanidade geral do individuo. O caminho mais relevante do Sanchin ¢ o
poder do Tanden, que representa energia central do Karateca, ele fracassard
para um lutador maior se este empregar somente a for¢a muscular, e nao o poder

do Tanden contido em seu interior.

Os chineses entendem que o lutador deve governar o corpo de forma abrangente,
com o cansa¢o fisico a mente come¢a a apresentar sinais de exaustao e assim
perder o foco, o espirito enfraquece, portanto o Sanchin desenvolve a
disciplina, perseveranc¢a, determina¢ao e foco atributos mentais fundamentais
para o éxito pessoal. Os chineses se descrevem isto como Shen (ff#f - Espirito
), Shin ( - Mente ) e Li ( /&£ - Corpo ). Elementos importantes das
artes marciais ( mJiH - Budd: Caminho Marcial ) sdao a combinagao de corpo,

mente e espirito.

Kanryo Higaonna Sensei trouxe uma versao do Sanchin ( =Hf ) para Okinawa em
1879 apés estudar as artes marciais chinesas ( H[BEEHAT ) por quase 15 anos.
Sanchin foi originalmente realizado numa posi¢ao arraigada, ou seja, parada, as
maos permaneciam abertas e a respirac¢ao era natural e fluida, somente depois
foi adicionado passos para frente e para trdas. Kanryo também o modificou
adotando os punhos fechados e seu aluno Chojun Miyagi incluiu na execu¢ao do

kata a respirag¢ao sonora.
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Existem vdrias versoes do Sanchin uma mais extensa engendrada por Kanryo
Higaonna Sensei composta por duas voltas de cento e oitenta graus, e uma mais
curta alterada por Chojun Miyagi Sensei que se move apenas para frente e para
trds. A variante do estilo Uechi Ryu ( F#hijii ) ¢ mais proéxima do chinés
mantendo as maos abertas na defesa Chudan Uke ( HE%2(J}) e o Nukite ( HF )

para golpear.

Sanchin ¢ um dos Katas mais simplérios para aprender, porém um dos mais
dificeis de se compreender, antagbnico a outros katas que pautam técnicas de
combate, o Sanchin converge—-se ao incremento da resisténcia fisica e na
poténcia de golpes de curta distancia, servindo de base para outros Katas,
principalmente nos estilos com formas mais rigidas como o Shorei Ryu ( HEZER)
e seu sucessor na linha Naha-te o Goju Ryu ( FIZEi# ). Em virtude disto é

atribuido a ele o Kata mais importante destas escolas de Karate.
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